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Abstrak
Akhir-akhirini banyakorangmelakukankegiatanolahraga
padapagihari.Bermacam-macammetodelatihandigunakanun-
tuk meningkatkankondisi fisiknya.Dua metodelatihanyang
berkembangpesat,ialahmetodeAerobikadanmetodeSirkuit.
Dalamuraianiniakandianalisistentangperbedaandanpersama-
ankeduametodeitu.Faktor-faktoryangdianalisisialah:tujuan,
bentukdanpelaksanaanlatihan,unsur-unsurkondisifisik yang
dikembangkan,lamawaktudanfrekuensilatihan,intensitasla-
tihandanprinsip-prinsipembebanan.Metodeyangdigunakan
ialahmetodeanalisis.Setiapfaktordianalisisdanditarikkesim-
pulansementara.Kesimpulan-kesimpulandiambilberdasarkan
kesimpulandarisetiapfaktor.
I. PENDAHULUAN
LatarBelakangPermasalahan
Padaakhir-akhirini terutamadi kota-kotabanyakorangmeIa-
kukankegiatanolahragalari, jalan cepat,senam,bersepedaguna
membinadan meningkatkankondisifisikoKegiatanitu dilakukan
padapagiharidi alun-alun,lapangansepakboladandi jalan-jalan
yangtidakterlaluramaidengankendaraanbermotor.Merekaterdiri
dariyangsudahlanjutusia,orangdewasa,bahkananak-anak,baik
putramaupunputri. Merekamelakukankegiatanolahragabukan
karenapaksaanatauanjuranoranglain, tetapikarenatimbuldari
kemauansendirikemudianmenilaidan mencobanya,merasakan
manfaatnyadan akhirnyamerekadapatmenerimasebagaikebu-
tuhanhidupuntukmembinadanmeningkatkankondisifisikmereka
masing-masing.
Dalammelakukankegiatanolahraga,terutamaolahragayang
murah dan mudah dilaksanakan,dapat digunakanbermacam-
macammetodelatihan,antaralain ialah:latihanInterval,Fartlek,
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Lari LintasAlam, Aerobika,LatihanAngkatberat(Weighttrain-
ing), latihan Sirkuit, SenamPagi Indonesia,SenamKesegaran
jasmanidansebagainya.Semuametodelatihanmempunyaitujuan
tertentudan menuntutpersyaratantertentupula. Untuk dapat
mencapaikondisifisikyangprimaadapulayangmenggunakandua
ataulebihmetodelatihandalamprogramlatihannya.
Ada .duametodelatihanyangakhir-akhirini mengalamiper-
kembanganyang pesatdan mempunyaipenggemaryang.cukup
banyak,ialahmetodelatihanAerobikadanmetodelatihanSirkuit.
MetodelatihanAerobikaadalahsalahsatuprogramkesegaran
jasmaniyangbelakangini menjaditenardi Amerikadan di luar
Amerikatermasukdi Indonesia.Metodelatihanini merupakanhasil
penelitiansecarailmiahselamaempattahundariCooper(1976h.
22).LahirnyametodelatihanAerobikaitudisebabkankarenaAme-
rikanegarayangterkayadi duniaternyatakeadaankesegaranjasma-
nigenerasimudanyarendahdaripadapemuda-pemudaiEropa.Se-
menjakPresidenEisenhower,KennedydanJohnson,telahterbentuk
suatu"Dewan Presidententangkesegaranpemuda",yangmem-
punyai tugas untuk meningkatkankesegaranjasmani rakyat
Amerika.
MetodeAerobikaini di Indonesiaberkembangdenganpesat,
terutamadi kalanganmasyarakatsebagaikegiatanolahragapada
pagihari.Programlatihanterdiridarijalancepat,lad, larl di tem-
pat,renang,bersepedadansebagainya.Merekamelakukankegiatan
pagihari itu belummengikutiprogramAerobjkayangsebenarnya,
tetapihanyaprinsipjalancepat6 kmselama1jamataulari2,4km
selama11menitataumendekatinya.
MetodelatihanSirkuitasalmulanyadari Inggris.Adamsondan
Morgan(1972h. 24)anggotastafpengajarpada UniversitasLeeds
lnggrismemperkenalkanmetodelatihanini kepadaparamahasiswa
denganmaksuduntuk membinakondisi fisik pada mahasiswa.
Denganmetodeitumemungkinkansejumlahmahasiswamelakukan
latihandalamwaktuyangbersamaansekaligus(denganpemberian_
latihansecaraperorangan).Denganmenggunakanprinsip-prinsip
pendidikan,makaparamahasiswamulaimenggemarinya.
MetodelatihanSirkuititu kemudianberkembangpesat,hal ini
dapatdilihatdariprogramdi UniversitasBritishColumbiadi mana
padatahun1960latihanSirkuitdijadikandasarpercobaanlatihan.
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Orang-orangJermanBaratdanJermanTimur berpendapatbahwa
latihanSirkuitdapatdigunakansebagaipelengkapyangefisiendan
terarahatausebagaivariasidalamprogramlatihanbagiolahraga-
wan.
Permasalahan
Berdasarkanuraiantersebutdi atasmakatimbullahpermasa-
lahan,ialah:Bagaimanaperbandinganpengaruhantarametodela-
tihanAerobikadenganmetodelatihanSirkuitterhadapeningkatan
kondisi fisik? Faktor-faktorapakahyangdapatdiperbandingkan
darikeduametodelatihanitu?
BatasanPengertian
1. MetodeLatihanAerobika
Arti asHAerobic(Cooper,1976h. 22)ialahdenganoksige,n,ar-
tinyalatihan-Iatihanolahragayangmenuntutpenggunaanoksigen
tanpamenimbulkanhutangoksigenyangtidakterbayar.
Arti metodelatihanAerobikadalamuraianini, ialahsuatujenis
latihanyangmerangsangkegiatan/kerjajantung,darahdaI}paru-
paruuntukwaktuyangcukuplamadanmenghasilkanperubahan-
perubahanyangberguna(Cooper,1975h. 15-17).
2. MetodeLatihanSirkuit
Ada beberapapendapattentangbatasanpengertianmetode
latihanSirkuit,antaralainsebagaiberikut:
a. Menurut Morgan dan Adamson(1972h. 13-14), metode
latihanSirkuit(Circuittrafning)adalahsuatucaralatihanyang
bertujuanuntukmeningkatkankekuatandandayatahanotot,
sertadayatahansistemperedarandarahdanpernafasan(circu-
10-respiratoryendurance).
b. MenurutAnnarino(1976h. 12),metodelatihanSirkuitadalah
suatucara latihankondisifisik yangmeiiputiulangan(repeti-
tion) latihan denganpembebananyang meningkatdengan
pembatasanwaktutertentu.
c. MenurutWadeAllen(1967h. 151),metodelatihanSirkuitada-
lahsuatucaralatihankondisifisikyangbertujuandanberusaha
untukmengembangkanfungsijantung,pernafasandanpembu-
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luh darahmelaluipenambahanulangandenganpembebanan
tertentudanberusahamengurangiwaktuyangdigunakanuntuk
melakukanrangkaianlatihan.
d. Padasuatuklinikyangdispon:-.oriolehDewanPresidententang
kesegaranjasmaniAmerikaScrikatmenyajikanbatasan:MetO-
delatihanSirkuitadalahsuatu caralatihanyangmenggunakan
waktu,alat-ala..danfasilitasdcngansangatefektifdidalampro-
gramlatihanfisik, yangtcrdiridaribeberapalatihandapatdi-
rencanakandenganatautanpaalat-alatsenam.
Berdasarkanpendapat-pcndapattersebutdi atasmakadalam
uraianini batasanmetodelatihanSirkuitadalahsuatucaralatihan
kondisi fisik beruparangkaianlatihanyangdapatdirencanakan
denganatautanpaalatperleng.kapansenam,bertujuanuntukme-
ngembangkanfungsijantung,kckualan,dayatahanotot-otot,daya
tahansistemperedarandarahdanpcrnafasan.
3. KondisiFisik
MenurutAnnarino (1976h. 4) kondisi fisik adalahaktivitas
gerakyangmemerlukankekualallotnt.dayatahanO1ot,kelentukan
dandayatahanperedarandarahdanpernafasan.Dalamuraianini
jugamenggunakanbatasanlcr:-.d)utdi atas.
Prinsip-prinsiplatihankondisifi:-.ikialah:
a. Tipe dan tingkatperubahallfisiologisditentukanoleh tiga
variabel: intensitas,lamanyalatihandanulanganlatihan.
b. Semuaprogramlatihan kondisi fisik termasukpemanasan
khususdanpenenangan.
c. Pesertalatihandisarankanmcnjagakeselamatandalampenggu-
naanalatdalamlatihan.
II. ANALISIS PERMASALAI-IAN
Dalammelakukanperbandinganantarakeduametodelatihan
itu digunakanmetodeanalisis.Faktor-faktoryangdianalisisialah:
1. Tujuan latihan.
2. BentukdanPelaksanaanlatihan.
3. Unsur-unsurkondisifisik yangdikembangkan.
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4. Lamawaktudanfrekuensilatihan.
5. Intensitaslatihan.
6. Prinsip-prinsip embebanan.
TujuanLatihan
1. MetodelatihanAerobikabertujuanuntukmeningkatkankerja
jantung,sistemperedarandarahdanpernafasan..'
2. MetodelatihanSirkuitbertujuanuntukmeningkatkanfungsi
jantung,kekuatanotot,dayatahanotot,daya tahanperedaran
darahdanpernafasan(Morgan,1972h. 14)dengansasaranme-
ningkatkankondisifisik umum.
Persamaank~duametodeituialahbertujuanmeningkatkanker-
ja jantung,sistemperedarandarahdanpernafasan.Sedangkanper-
bedaannyapada metodeSirkuitlatihankekuatanO1otmendapatkan
tekananuntukdilatih, terutamalatihandenganbeban.Oemikian
puladayatahanototpadametodeSirkuitdikembangkan.
BentukdanPelaksanaanLatihan
1. PadametodelatihanAerobikalatihan-latihanberbentuk:jalan
cepat,lari, lari di tempat,renang,bersepedadan melakukan
cabang-cabangolahragalaindapatdiperhitungkanuntukdinilai
kegiatanperminggu(Cooper,1975h. 53~64).Tetapiyangpa-
ling banyak dilakukan ialah jalan cepat dan lari, ha,l ini
dikarenakancabangolahragaitutidakmemerlukanfasilitasdan
peralatanyangmahaldanlagimudahdilaksanakan.
PelaksanaanmetodeAerobikaitu dapatdilakukandenganem-
pat macamcara (Hisbullah, 1972h. 17-25) ialah sebagai
berikut:
a. . PelaksanaanProgram Aerobika secaraklasik, dengan
urutan:
1) Pemeriksaankesehatan,terutamayanglanjutusia.
2) Pesertaditeslari 12menitdapatmenempuhberapakm,
atauteslari2,4kmdalamwaktuberapamenit.Hasiltes
itu dapatditentukankategorikesegarannyamenurut
umur dan jenis kelamindenganmelihatpada tabel
KategoriKesegaran(Cooper,1975h. 47).
Kategori I : SangatKurang
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KategoriII : Kurang
KategoriIII : Sedang
KategoriIV : Baik
KategoriV : BaikSekali
3) Bagi pesertayang termasuksegar(KategoriIV, V)
mengikutiprogrampemeliharaan.Bagi pesertayang
tidak segarmengikutiprogrampermulaanselama6
minggudenganjadwalyangsudahditentukan.
4) Selesaimengikutiprogrampermulaanpesertamengikuti
programkondisidenganlamawaktu:
a) Kategori I selama10minggu
b) Kategori II selama7 minggu
c) KategoriIII selama4 minggu.
5) Selesaimengikutiprogramkondisipesertamengikuti
programpemeliharaan.
b. PelaksanaanProgram Aerobika dengan kemungkinan
mempercepatprogramkondisi, denganurutan sebagai
berikut:
1), 2) dan3)sepertipadaa 1),a 2)dana 3).
4) Setelahselesaimengikutiprogrampermulaanpeserta
mengikutites12menitatautes2,4km.
5) Pesertayangtermasuksegarmengikutiprog~ampemeli-
haraan,sedangkanyangtidaksegarmengikutiprogram
kondisi.
6) Pesertamengikutiprogrampemeliharaan.
c. PelaksanaanprogramAerobikalangsungmengikutipro-
grampermulaan,denganurutansebagaiberikut:
1) Pemeriksaankesehatan.
2) Mengikutiprogrampermulaanselama6 minggu.
3).Mengikutites12menitatautes2,4km.
4) Pesertayangsegarmengikutiprogrampemeliharaan,se-
dangkanyangtidaksegarmengikutiprogramkondisi.
5) Semuapesertamengikutiprogrampemeliharaan.
d. PelaksanaanprogramAerobikatanpates,denganurutan
sebagaiberikut:
1) Pemeriksaankesehatan.
2) Mengikutiprogrampermulaanselama6 minggu.
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4. Lamawaktudanfrekuensilatihan.
5. Intensitaslatihan.
6. Prinsip-prinsippembebanan.
TujuanLatihan
1. MetodelatihanAerobikabertujuanuntukmeningkatkankerja
jantung,sisteI:TIperedarandarahdanpernafasan.
2. MetodelatihanSirkuit bertujuanuntukmeningkatkanfungsi
jantung,kekuatanotot,dayatahanotot,dayatahanperedaran
darahdanpernafasan(Morgan,1972h. 14)dengansasaranme-
ningkatkankondisifisik umum.
Persamaankt:;duametodeituialahbertujuanmeningkatkanker-
ja jantung,sistemperedarandarahdanpernafasan.Sedangkanper-
bedaannyapadametodeSirkuitlatihankekuatanototmendapatkan
tekananuntukdilatih, terutamalatihandenganbeban.Oemikian
puladayatahanototpadametodeSirkuitdikembangkan.
SentukdanPelaksanaanLatihan
1. PadametodelatihanAerobikalatihan-latihanberbentuk:jalan
cepat,lari, lari di tempat,renang,bersepedadan melakukan
cabang-cabangolahragalaindapatdiperhitungkanuntukdinilai
kegiatanperminggu(Cooper,1975h. 53~64).Tetapiyangpa-
ling banyak dilakukanialah jalan cepatdan lari, hal ini
dikarenakancabangolahragaitutidakmemerlukanfasilitasdan
peralatanyangmahaldanlagimudahdilaksanakan.
PelaksanaanmetodeAerobikaitudapatdilakukandenganem-
pat macamcara (Hisbullah, 1972h. 17-25) ialah sebagai
berikut:
a. . PelaksanaanProgram Aerobika secarakl<!-sik,dengan
urutan:
1) Pemeriksaankesehatan,terutamayanglanjutusia.
2) Pesertaditeslari 12menitdapatmenempuhberapakm,
atauteslari2,4kmdalamwaktuberapamenit.Hasiltes
itu dapatditentukankategorikesegarannyamenurut
umur dan jenis kelamindenganmelihatpada tabel
KategoriKesegaran(Cooper,1975h. 47).
Kategori I: SangatKurang
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3) Mengikutiprogramkondisiselama10minggu/lebih.
4) Langsungmengikutiprogrampemeliharaan.
Atasdasarpengalamandapatdisarankan:
a. Pesertayangsudahbiasaberolahragacaraa danb.
b. Pesertayangbelumbiasaberolahragacarac lebihtepat.'
c. Pesertayangusia lanjut ataumerasalemahatauterlalu
gemukma}mcarad yangpalingtepat.
2. MetodelatihanSirkuitberbentukrangkaianbutir-butirlatihan,
dibedakanberdasarkanatas banyaknyabutir latihandalam
setiapsetSirkuit(Morgan,1972h. 64)sebagaiberikut:
1) Sirkuitpendek,terdiridari6 butirsetiapsetsirkuit.
2) Sirkuitnormal,terdiridari9 butirsetiapsetsirkuit.
3) Sirkuitpanjang,terdiridari 12butirsetiapsetsirkuit.
Bentuk-bentuklatihanSirkuitdapatdilakukandenganatautan-
pa alat,misalnyalatihandenganbarbelatausenam.Pelaksa-
naanmetodelatihanSirkuitdilakukansecaraterus-menerusdi-
mulaidari butir latihanpertamake butir latihanberikutnya
menuruturutanyangtelahditentukanlebihdahulu,sedangkan
jumlahsetsirkuit(putaran)tergantungdari kondisiatau ke-
mampuanpeserta.Tetapibiasanyadilakukan3 x setsirkuit.
AdapunpelaksanaanmetodelatihanSirkuititusebagaiberikut:
a. MenurutMetodeSirkuityangasH(Annarino,1976h. 12),
langkah-Iangkahnyaterdiridari:
1) Pemilihanbahanlatihan:
a) Memilihdanmenilaisetiapbutirlatihanuntukmem-
perkirakanintensitasdanpengaruhlatihanterhadap
tubuh.
b) Caramelakukanyangbenarsetiapbutirlatihanme-
nurutketentuanyangada.
c) Butir-butirlatihandisusundalamurutansirkuitun-
tukmenghindaripemberianlatihanpadabagianyang
sarnasecaraberurutan.
2) Penentuanjatah(dosis)latihan:
a) Jika sifatlatihanuntukkelompok,makapenentuan
beratbebanlebihbaikdariguru,tetapiuntukmelak-
sanakanprinsipoverloadyangsebenarnyadanme-
ngakuiadanyaperbedaanperorangan,makaberat
bebanditentukanolehpesertasendiri.
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b) Setiap pesertamenerimakartu catatanpribadi.
Setiapbutirlatihandansusunansirkuitditerangkan
dandiberi.contohpelaksanaannya.
c) Semuapesertamelakukanlatihanbutir I dengan
ulanganmaksimal(Maximum Repetition=MR). Se-
lesaimelakukanlatihanbutirI pindahkebutirII dan
seterusnyasehinggaseluruhbutir latihantelahdila-
kukandenganulanganmaksimalolehpeserta.
d) MenentukanJatahLatihan(JL) dengancaramengu-
rangiseperempat,sepertigatausetengahdari MR.
Misalnya MR =24kali, makaJL = Y2x 24 = 12
kali.
e) Pesertaberpasangansesuaidenganjumlah butir
latihan.Jika seorangmelakukansirkuit, makapa-
sangannyamembantudenganmemberitahukanbera-
pakaliiaharusmelakukansetiapbutirlatihansesuai
denganJL.
3) Penentuantujuanwaktu:
a) Tujuanwaktuadalahjumlahwaktudarisetiapmela-
kukanbutirlatihangunamenentukanMR dikurangi
seperempat,sepertigatausetengahdari MR sesuai
denganJL dikalikan3 setsirkuit.
b) Jika tujuanwaktutelahdilampaui,makadilakukan
pengambilanMR kembali,kemudianditentukanJL
dantujuanwaktu.
b. ModifikasimetodeSirkuitmenurutVlasblom,1974h.19--
23)yangmenentukanjuinlahbutirlatihan8butirsetiapset
sirkuit.Vlasblommelukiskanpenempatan8 butir latihan
itudalamduabujursangkardenganmaksudagartidakter-
jadi penempatandua butir latihany'angditujukanpada
bagiantubuhyangsarnasecaraberturutan.Bagian-bagian
tubuhyangmendapatkanlatihanialah:bahudanlengan,
perut,punggungdankaki. Empatbagiantubuhitu ditem-
patkanpadabujur sangkarsecaraberturutan.Dengande-
mikianduabujursangkaryangpadasetiapsudutnyaditem-
patkanbagiantubuhyangakandilatihdipasangsecaraber-
silangsepertipada baganberikut:
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BaganPenempatanButirLatihanda/amSirkuit
Vlasblommenggunakanprinsip-prinsiplatihaninterval,di-
manaadawaktukerjadanwaktuintervalistirahat.Perban-
dinganantarawaktukerjadenganwaktuintervalistirahat
tergantungdaritujuanlatihan,yangdapatdibedakanmen-
jadi duamacam,ialah:
1) MetodelatihanSirkuituntukkekuatan,dimanajumlah
ulangansedikitdenganbebanberatdanwaktuinterval
istirahatlebih lamadibandingkandenganwaktukerja
(1974h. 40-41).Contoh:
Waktukerja15detik
Waktuistirahat30detik.
Organisasipelaksanaannyasebagaiberikut:
a) Setiapreguterdiridari3 orangialahA, B danC.
b) A kerja15detik,B danC istirahat.
c) A berhenti,B kerja15detik,C istirahat.
d) B berhenti,C kerja15detik,A istirahat.
e) A kerja15detikpadabutirlatihanII, B istirahat,C
berhenti.
f) A berhenti,B kerja15detikpada butirlatihanII, C
istirahat.
g) B berhenti,C kerja15detikpadabutirlatihanII, A
istirahat,danseterusnyasepertipadabaganberikut:
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2) Metode latihan Sirkuit untuk daya tahan, dimana
jumlah ulanganbanyak,bebanringan,waktu kerja
lamadanwaktuintervalistirahatlebihpendekdaripada
waktukerja.
Berdasarkananalisistersebutdi atasmakadapatdisimpulkan
sebagaiberikut:
1. Bentuklatihankeduametodelatihanitu berbeda.Padametode
Aerobikaberbentuk,jalan cepat,lari, lari di tempatrenang,
bersepedadan beberapacabangolahragayangdapatdinilai.
PadametodeSirkuitditentukanolehjumlahbutirlatihansetiap
setsirkuit.Bentuklatihandapatdenganalatdenganbarbelatau
tanpaalatmisalnyasenam. .
2. Keduametodeitu dapatdilakukanolehbanyakpesertadalam
waktuyangbersamaan.Namunsifatnyatetapperorangan.
3. PelaksanaanmetodeAerobika programnyalebih terperinci,
baik mengenaiperbedaantingkatkesegaran,umur, maupun
jeniskelamin.SedangkanmetodeSirkuittidakbegituterperinci,
walaupunsistematikanyajelas.
4. Keduametodelatihanitumenggunakanprinsiplatihaninterval,
walaupunpadametodeAerobikakurangjelas.
Unsur-unsurkondisifisik yangdikembangkan
1. MetodeAerobikaadalahcara latihanyangmendorongkerja
jantung,peredarandarahdan paru-parudalamwaktu yang
cukup lama,sehinggamengembangkandayatahanotot dan
dayatahanperedarandarahdan pernafasan.Perkembangan
kekuatanotot-ototuntuk gerakandasartidak begitubesar,
Butir lat. I I I II I III
Peserta
15 detik
15 detik
15 detik
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tetapiperkembanganotot-ototuntukpernafasancukupbaik.
Karenagerakanpada latihanAerobikasifatnyamonoton,maka
perkembanganfIeksibilitaskurang.Sedangkanpada latihanin-
tervalperkembanganfIeksibilitasbaik tetapiperkembangan
dayatahanototkurang.
2. Metode latihan Sirkuit dapat mengembangkanlebih tinggi
terhadapkekuatan,dayat;lhanO1ot,cardiovasculardanfIeksi-
bilitas.Perkembangansemuaunsurkondisifisik lebihdikenal
denganistilahstamina(Morgan,1972h. 19).Agarlatihan-latih-
an itu mengenaiseluruhotot-otottubuh,Morganmembagila-
tihan-Iatihanitu berdasarkanklasifikasianatomimenjadilima
katagori(1972h. 43- 48),ialah:
a. Latihanotot-ototbahudanlengan,yangdibedakanmen-
jadi empatmacam,ialahsebagaiberikut:
1) Grip, misalnyamenggantung,mengayun,memanjat.
2) Menarik,misalnyachinning(Neilson,1972h. 157).
3) Mendorong/menekan,misalnyapush-up(Kirkendall,
1980h. 265),mendorongbarbelkeatasatautowhands
press(Murray,1971h. 74- 75).
4) Mengangkat/menaikkanbeban, misalnya Dumbell
RaisingSideway(Morgan,1972h. 53).
b. Latihan otot-ototpunggung,misalnya:tow armscurlls
(Golding,1970h. 45),Forwardflexion(Pickering,1975h.
~). .
c. Latihanotot-ototperut,misalnyasit-ups(Scholz,1969h.
62).
d. Latihan otot-otottungkai,misalnya:step-ups(Mathews
1973h. 247- 248),Half Squats(Falls,1970h. 86).
e. Latihancampuran(kombinasi),misalnyaDumbellJumps
(Morgan,1972h. 56),10mpatterobosgawang(hardle).
Berdasarkanuraiantersebutdi atas,makadapatdisimpulkan
bahwa:
1. Unsur-unsurkondisifisikyangdikembangkansecaramaksimal
olehkeduametodeitu ialah:dayatahanotot dancardiovas-
cularendurance.
2. Selainunsur-unsurtersebutdi ataspadametodelatihanSirkuit
unsur-unsurkekuatanO1otdanfIeksibilitasdapatdikembang-
kansecaramaksimalpula.
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3. PadametodelatihanAerobikaunsur-unsurkekuatanototdan
fleksibilitaskurangdapatdikembangkan,karenapadametode
latihansifatnyamonoton.
Berdasarkanunsur-unsurkondisiyangdapatdikembangkan
dalamkeduametodelatihantersebutdi atas,Annarino(1976h. 6)
telahmengadakananalisisperbandinganbermacam-macametode
latihanuntukkondisi.fisik sepertipada tabelberikut:
TABEL ANALlS1SPERBANDINGANMACAM-MACAM METODE
LATIHAN DAN PENGARUHNYA TERHADAP UNSUR-UNSUR
KONDISIFISIK
Berdasarkantabeltersebutdi atasdapatdisimpulkanbahwa
metodelatihanSirkuitdapatmengembangkanu sur-unsurkondisi
secaramaksimaldanlebihbaikdaripadametodelatihanAerobika.
LamawaktudanFrekuensiLatihan
1. PadametodeAerobikalamawaktuitutergantungdarifrekuensi
denyutjantungwaktumelakukanlatihan.Jika frekuensidenyut
jantungdapat dipertahankansekitar 150per menit, maka
latihanitusudahcukupjika dilakukanselama15menitataupa
linglama30menit(Soedjatmo,1977h. 5). Jika denyutjantung
waktumelakukanlatihandapatdipertahankan135permenit,
makalatihanitu hamsdilakukanselama60 menit(Astrand,
1970h. 287). .
FrekuensilatihanpadametodeAerobikadapatdilakukan5kali
danminimal3 kalisetiapminggu.
2. PadametodelatihanSirkuitlamawaktutergantungdaribentuk
sirkuit(Morgan,1972h. 39- 64).Sirkuitpendeklamawaktu
latihankira-kira10menit.Sirkuitnormallamawaktulatihan
kira-kira15menit.Sirkuitpanjanglamawaktu20- 25menit.
FrekuensilatihanpadametodelatihanSirkuitminimal3 kali
semmggu.
Metode Kekuatan Dayatahan
Cardio
Vascular I FleksibilitasLatihan otot otot endurance
Aerobika medium tinggi tinggi medium
Sirkuit tinggi tinggi tinggi tinggi
Interval medium medium tinggi tinggi
Stud;KomparasiAntaraMelodeLat;hanAerobika
DenganMetodeLalihanS;rku;tDatamMeningkalkanKondisiFisik
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Berdasarkanuraiantersebutdi atas ternyatakeduametode
latihanitu menggunakanwaktu latihanantara10 - 30 menit.
MenurutAstrand(1970h. 303)lamawaktulatihanitu terutama
ditentukanoleh tenagayangdihasilkandari prosesanaerobdan
aerob,sepertidigambarkandalamtabelberikut:
TABEL PERSENTASI TENAGA YANG DIHASILKAN DARI PROSES
ANAEROBDAN.AEROBPADA WAKTU KERJA/LA TIHAN
Padatabelmenunjukkanbahwamakinlamamelakukanlatihan
makinbanyaktenagayangdihasilkandari prosesaerob(dengan
oksigen).Pada waktulatihan10- 30menitmenghasilkantenaga
dariprosesaerob95070.Keduametodedalamlatihanlebihmenekan-
kanpadaprosesaerob,danmenggunakanfrekuensilatihanminimal
3 kali seminggu.
IntensitasLatihan
I. MetodelatihanAerobikamenggunakanprinsipsubmaksimal,
karenadalammelakukanlatihandenyutjantungdipertahankan
150permenit.MenurutAstrand(1970h. 166- 167)jika kerja
maksimalmakadenyutjantungrata-rata195permenit,jika se-
tengahmaksimalmakadenyutjantungkirft-kira130permenit.
Jadi jika denyutjantungdipertahankan150per menitpada
metodeAerobikaadalahsubmaksimal.
2. PadametodelatihanSirkuit(Morgan,1972h. 32)jugamenggu-
nakanprinsipsubmaksimal,karenajatah latihanbiasanyadi-
Proses Waktu kerja/latihan
IOdt I mn 2mn 4mn 10mn 30mn 60mn
Anaerob I
kgcal 25 40 45 45 35 30 20
070 85 65-70 50 30 10-15 5 5
---------------..-------------------- ---------------------------------------------------
Aerob I,
kgcal 4 20 45 100 250 700 1300
070 15 30-35 50 70 85-90 95 98
Jumlah
I
I
kgcal
29 60 90 145 285 730 1320
I
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tentukandarijumlahulanganrnaksirnal(MR) dikurangiseper-
ernpat,sepertigatausetengahdariMR.
Berdasarkanuraiantersebutdi atasmakadapatditarikkesim-
pulanbahwakeduarnetodelatihanitu rnenggunakanprinsipinten-
sitassubrnaksirnal,walaupuncararnenentukanberlainan.
Prinsip-prinsipPembebanan
1. PernbebananpadarnetodelatihanAerobika,berupa:
a. Mengurangiwaktu,artinyapadajarakyangsarnaberusaha
rnengurangiwaktudenganrnernpercepatl riuntukrnenern-
puhjarak itu padasetiapkali latihan.
b. Menarnbahjarak yangditernpuh,rnisalnyalari 1,6 krn,
padalatihanberikutnyajaraknyarnenjadi2,4krn(Cooper,
1975h. 56- 80).
Jadi setiaprnelakukanlatihanselalurnengalarnipening-
katan latihan; prinsip ini disebut prinsip progressive
loading.
2. PadarnetodelatihanSirkuitrnenggunakanprinsippernbebanan
rneningkat(progressiveloading),yaituberupa:
a. Penarnbahanjurnlahulangan,rnisalnyasuatubutirlatihan
dapatdilakukan16ulangan,latihanberikutnyarnenjadi18
ulangan.
b. Penguranganwaktu,rnisalnyadalarnrnelakukanlatihan3
setsirkuitrnernakanwaktu19rnenit,padalatihanberikut-
'nyaberusaharnernperkecilwaktuitu rnenjadi17rnenit.
c. Menarnbahberatbeban,rnisalnyapada latihan I berat
barbell30kg, latihanberikutnyarnenjadi35kg.
Berdasarkanuraiantersebutdi atasdapatdisirnpulkanbahwa
keduarnetodelatihanitu prinsip pernbebanannyarnenggunakan
prinsipprogressiveloading,rneskipuncarapernhebanannyaberbeda.
III. KESIMPULAN-KESIMPULAN
Berdasarkananalisispernbahasanyangtelahdiuraikanterdahu-
lu, rnakadapatditarikkesirnpulansebagaiberikut:
1. Keduarnetodelatihanitu bertujuanuntukrneningkatkankerja
jantung,sisternperedarandarahdan pernafasan.Sedangkan
perbedaannyapadarnetodeSirkuitlatihankekuatanototrnen-
Siudi KomparasiAn/araMelodeLalihanAerobika
DenganMelOdeLalihanSirkuilDo/amMeningkalkanKondisiFisik
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dapatkantekananuntukdilatih.Demikianpulauntukpening-
katandayatahanotot.
2. Keduametodeini memilikibentuklatihanyangberbeda.Pada
metodeAerobikaberbentukjalan cepat,lari, lari di tempat,
renang,bersepedadan beberapacabangolahragayangdapat
dinilai.PadametodelatihanSirkuitbentuk latihanditentukan
olehjumlahbutirlatihans~tiapsetsirkuit.Dandapatberbentuk
latihandengan"alatdenganbarbellatautanpaalat, misalnya
senam.
..Keduametodeitu dapatdilakukanolehbanyakorangdalam
waktuyangbersamaan,namunsifatnyatetapperorangan.
PelaksanaanmetodeAerobika programnyalebih terperinci,
baikmengenait ngkatkesegaran,umur,maupunjeniskelamin.
SedangkanmetodeSirkuittidakbegituterperinci,walaupunsis-
tematikanyajelas.Keduametodemenggunakanprinsiplatihan
Interval,walaupunpadametodeAerobikaIntervalistirahatnya
tidakjelas.
3. a. Unsur-unsurkondisifisikyangdikembangkansecaramak-
simalolehkeduametodeituialah:dayatahanototdancar-
dio-vascularendurance.
b. Selainunsur-unsurtersebutdiataspadametodeSirkuitun-
surkekuatandanfleksibilitasdapatdikembangkansecara
maksimalpula.
c. Pada metode Aerobikaunsurkekuatandan fleksibilitas
kurangdikembangkankarenametodelatihanini sifatnya
monoton.
4. Keduametodeitu menggunakanlamawaktulatihan10- 30
menit,yanglebihmenekankanpada prosesaerob,danmenggu-
nakanfrekuensilatihanminimal3 kali seminggu.
5. Kedua metode itu menggunakanprinsip intensitaslatihan
submaksimal,walaupuncaramenentukannyaberbeda.
6. Keduametodemenggunakanprinsippembebananprogressive
loading,meskipuncarapembebanannyaberbeda.
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